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Poznate tega ¢loveka?

Janez je star 36 let, je poroCen in ima dva otroka. Zaposlen je v majhnem podjetju in
dela za tekoCim trakom. Delovne razmere na tem delovnem mestu so dobre. Hrup, ki
ga povzroCajo stroji je znizan na sprejemljiv nivo. Razsvetlava je primerna.
Temperatura, pretok zraka in vlaga v zraku ustrezajo normam. Janez sedi v udobnem
stolu, njegova drza je prilagojena delu, tako da ni izpostavljen nepotrebnim
obremenitvam in obraCanju telesa. Tveganje, da pride do nezgode pri delu, je
majhno.

Kljub temu je Janez potrt, zaskrblien in
resnicno, tudi bolan. Kadi, pije ter preveC jé.
ZveCer s tezavo zaspi, zbudi pa se zgodaj,
utrujen in z obcutki ni¢evosti. Janezovo zZeno
skrbijo njegovi ponavljajo€i glavoboli, kroni¢ne
tezave s prebavo ter poviSan pritisk, ki ga je
ugotovil druzinski zdravnik. Prestrasi se
vsakokrat, ko moz izjavi, da »Zivljenje nima ve¢
smisla«.

Kako je prislo do tega? Oglejmo si polozaj bolj
natanéno.

Janezov delodajalec se sooCa z velikimi
ekonomskimi tezavami, zato je odpustil okoli
30% delavcev ter avtomatiziral proizvodni
proces. Hkrati pritiska na preostale delavce, naj delajo ve¢, pogosto tudi preko
rednega delovnega Casa. Delo je zelo monotono, z majhnim Stevilom preprostih
nalog, ki jih je potrebno kar naprej ponavljati.

Odpusti so med delavci povzrocili zaskrbljenost, medsebojno sumnicavost,
sovraznost ter nepripravljenost pomagati drugim. Vsak se boji, da je naslednji na wrsti
za odpust. V tem skrajno tekmovalnem okolju, kjer je viSina place odvisna od
storilnosti, je vse manj delavcev pripravljenih pomagati svojim sodelavcem.

Opisana situacija je zaznamovana z visokimi zahtevami (preve¢ dela), povezanimi z
nizko svobodo odlo¢anja (moznost odlo€anja samih delavcev o wrsti in nacinu dela),
nizko podporo sodelavcev ter negotovo prihodnostjo.

Kombinacija vsega tega je stres, posledi¢no pa tudi pove€ano tveganje za nastanek
bolezni, izostajanje z dela, zmanjSano produktivnost in izgube, tako za delavce kot
delodajalce.

Se vam zdi, da poznate tega &loveka? Je to eden izmed vasih sodelavcev? Clan vase
druzine? Va$§ moz oziroma zZena? Ali je morda opis bolj ali manj ustrezen za vas?

Ce je tako, vas to ne bi smelo presenetiti. Opisan primer nikakor ni izjema. Tak je
vsakdanjik precejSnjega Stevila delavcev in usluzbencev v podjetjih tako pri nas, pa
tudi v Evropi in drugod po svetu.
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Kljuéna vprasanja so:

(1) Kaj se dogaja ?

(2) Kako lahko resimo to stanje? tj. zmanjSamo stres na delovnem mestu ter
njegovo Skodljivo delovanje na nasSe zdravje in poCutje, na produktivnost ter na
prihodnost nasega dela?

Kaj je stres?

Vsakdo potrebuje v Zivljenju tudi izzive, toda ¢e postanejo preveliki in jih ni mogoce
doseci, lahko povzrocijo nevzdrzen stres. Stres ljudi spodbuja in motivira. ManjSe
stresne dogodke sprejemamo kot nekaj vsakdanjega, kot nekaj zaradi Cesar je
Zivlienje zanimivo. Ce pa je takih dogodkov prevec, se to pokaze kot motnja v zdravju
- lahko kot nespe€nost, napetost, boleCine v hrbtu in vratu ter druge bolezni,
povezane s stresom.

<" Osnovni vzorec nastanka stresa je enak od

h?'—‘l-:‘l? #-“# prazgodovine naprej - nek dogodek sprozi v
g -1 ot telesu plaz sprememb, ki pripravijo telo na "boj
= \ . Sar b L . in beg" - to je na fizi¢no aktivnost. Stres je bil
— [ L koristna reakcija za ¢loveka v kameni dobi, ko

se je soocil, na primer, s tropom lac¢nih volkov.
V danadnjem Casu pa so razlogi za stres
- drugacni. Ko smo se prisilieni prilagajati
e . e izmenskemu delu, monotonim delovnim
- '?',.J ¥ nalogam brez vsebine ali obremenjujogim ali
}-{j:‘/l‘ prezahtevnim strankam, kadar od nas
F S v ) . . .
4 pricakujejo, da bomo dosegli kaj, za kar sami
mislimo, da nismo sposobni dose€i, oziroma kadar smo, upravi¢eno ali ne, zaskrbljeni
zaradi sluzbe, pa ta starodavna reakcija telesa ni ve¢ ustrezna. Vsak od nas zeli imeti
dolo¢eno stopnjo odgovornosti, delovno mesto pa jo lahko ponuja manj oz. zahteva
ved. Zelimo dologeno koli¢ino dela, vendar pa nam ga pogosto naloZijo preveg, ali pa
nam grozi, da ga sploh ne dobimo - pojavi se problem brezposelnosti. Torej je eden
izmed vzrokov za stres na delovnem mestu neskladnost med nasim delom ter nami
samimi.

Naslednji vzrok za nastanek stresa je konflikt med viogami. V Zivljenju imamo vec
vlog. V zasebnem Zivljenju smo mozje oz. zene, smo starSi naSim otrokom, otroci
nasim starS§em, smo bratje ali sestre, prijatelji in sosedje. Na delovhem mestu smo
nadrejeni, sodelavci, podrejeni. Vse naenkrat. Ko sku§amo izpolnjevati zahteve vseh
teh viog, se lahko pojavijo doloCene tezave.

V vseh teh situacijah se naSe telo na enak nacin prilagaja zahtevam. Skupni
imenovalec je, Ce se izrazimo bolj tehni¢no, "poveCanje Stevila wrtljajev motorju
nasega telesa" oziroma "pritiskanje na plin". Najpomembneje pri tem je, da ne
izgubimo nadzora nad dogajanjem. Kadar dogajanje nadzorujemo, je stres
pravzaprav sol naSega Zivljenja, izziv za "boj" oziroma za spodbujanje doloCene
aktivnosti. Kadar pa nam zacne primanjkovati tega obCutka nadzora, pomeni stres
tezave — kar je slaba novica za nas, naSe zdravje in za vse naSe aktivnosti - tako v
sluzbi, kot tudi doma.




Stres na delovnem mestu: Dobro se pocutim, delo mi je v veselje

Tezave se obiCajno pokazejo, kadar je stres stalen, redkeje takrat, kadar nastopa le
ob¢asno. V idealnem primeru bi se moral stres pojaviti, ko se soofimo z nekim
izzivom in izginiti, ko smo izpolnili zahteve in premagali teZzave. Kratkim obdobjem
stresa, sledi sprostitev. Ce pa stres in napetost ne popuséata, sprostitev ni mogoéa in
pojavijo se simptomi duSevnih in telesnih bolezni.

Stres na delovnem mestu

Ce na kratko povzamemo, povzroda stres
neskladnost med nami in nasim delom,
nasprotujoimi zahtevami med nasimi iogami
na delovnem mestu in zunaj njega ter
neustrezna stopnja nadzora nad delom in
Zivljenjem.

Stres na delovnem mestu povzrocajo
prevelike zahteve in izpostavljenost
dejavnikom stresa. Dejavniki stresa so:

e Premalo ¢asa oziroma preveC dela, da bi dokonCali delovne naloge v svoje

zadovoljstvo in v zadovoljstvo drugih - nestvarni roki.

Opis delovnih nalog je nejasen, pristojnosti so neopredeljene.

Za dobro opravljeno delo ni priznanja, niti nagrade.

Ni moznosti pritozbe.

Veliko je odgovornosti, pooblastil oz. pristojnosti pri odlo¢anju pa malo.

Nadrejeni, sodelavci ali podrejeni ne sodelujejo z vami oz. vam ne nudijo

podpore pri delu.

e Nimate nadzora oz. niste seznanjeni z namenom in usodo konénega proizvoda,
pri izdelavi katerega sodelujete.

e Delo ni spodbudno, ne zadovoljuje vas, ne Cutite nobene vzpodbude v smislu
razvoja vas samih ali vaSega podjetja.

e Sluzba je nezanesljiva, nimate stalnega delovnega mesta (zaposleni ste za
dolo¢en ¢as).

e Izpostavljeni ste predsodkom zaradi vasih let, spola, rase, narodnosti ali vere.

e Delate v neugodnih (hrup, wroina...) oz. nevarnih (veliko tveganje za
poskodbe...) razmerah.

¢ Nimate priloZznosti, da bi pokazali vsa vaSa znanja oz. sposobnosti.

e ManjSa napaka ali trenuten upad pozornosti (koncentracije) na vasem delovnem
mestu imajo lahko resne ali celo usodne posledice.

e S sodelavci tezko sodelujete, Cutite celo sovrazno razpolozenje.

Posebna oblika stresa na delovnem mestu je "nadlegovanje na delovhem mestu”
(angleska beseda za to je "bullying"). To je ponavljajote neprijetno obnasanje,
usmerjeno proti enemu in istemu delavcu, za to obnasanje pa ni nobenega pravega
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razloga. Pod neprijetno obnaSanje razumemo Sikaniranje, poniZzevanje, blatenje in
celo groznje. To lahko potne en sam posameznik, ali pa vsi sodelavci. LoCimo
nadlegovanje, vezano na delo, kot so na primer nerazumni roki za opravljanje nalog,
neizvedljive naloge ali druge oblike vedenja, ki oteZijo delovni poloZzaj Zrtve
nadlegovanja.

Druga oblika nadlegovanja je bolj pogosta in je vezana na osebne odnose ter je izraz
dolo¢ene oblike ljubosumja enega delavca (obi¢ajno nadrejenega) na drugega.
Obicajno se kaze kot neprijetne pripombe in je kot enkraten pojav v pozitivnem,
prijateliskem okolju lahko zanemarljiiv. Ce pa se ponavlja le pri eni osebi, ki nima
moznosti obrambe proti tem osebam, je to lahko ze problem.

Ce so vsi zgoraj nasteti dejavniki pogosto prisotni tudi na vagem delovnem mestu,
potem to gotovo prestavlja poseben napor za vas in povzro€a hitrejSe procese
"obrabe" vaSega telesa. Ve kot dodajate "plina", viSji so "wrtljaji na minuto", pri
katerih dela vas§ motor v telesu in hitreje se ta motor obrabi.

Reakcije na stres
i g ' T Kadar smo izpostavljeni tem oz. podobnim dejavnikom
B & . stresa, ve€inoma to obcutimo kot doloCene telesne ali
- il-q. E‘J psihicne tezave. Vsem stresnim situacijam , oziroma
1"\. ﬂ‘:_-b,_#__ dogodkom se ne moremo izogniti. Pravzaprav bi bilo
H.} Zivllenje brez stresa verjetno precej dolgocasno.
_

.r'q.'“‘:

Dolgoletni hud stres oziroma ve¢ manjsih virov stresa, pa
S zdravju Skoduje.

Na stres na delovhem mestu se ljudje odzovemo
razlicno. Nekateri zacnejo Se ve€ kaditi, nekateri zacnejo
preveC jesti ali iskati uteho v alkoholu, drugi spet po nepotrebnem tvegajo na
delovnem mestu ali v prometu. Mnoge od teh reakcij na stres vodijo v bolezni ter
prezgodnjo smrt.

Reakcije nasih notranjih organov potekajo povsem izven naSega nadzora. Kadar
imamo obcCutek, da nas nadrejeni neupraviceno kritizira, se nam lahko povisa krvni
pritisk. Lahko se nam pospesi sréni utrip ali pa postane bitje srca neenakomerno.
Obcutimo lahko misicno napetost, ki ima za posledice bole€ine v vratu, glavi in
ramenih, ali pa postane naSe grlo in usta suha. Lahko nas "pe€e zgaga", ker se nam
izloCa preve¢ Zelod¢ne kisline.

Stres povzroca v telesu spremembe, ki lahko prizadenejo Stevilne organe in organske
sisteme in izzove in poslabsa Stevilne bolezni:

e duSevne in ¢ustvene tezave,

zviSanje krvnega tlaka,

vecje tveganje za sréni infarkt,

bolezni prebavil (n.pr. razjeda zelod€ne sluznice),

oslabi obrambni imunski sistem organizma (pogostejsi prehladi in druga vnetja)
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e  poveca tezave bolnikov z astmo,

e povzrota poslabSanje dolo¢enih kroni¢nih
koznih bolezni (n.pr. ekcem, luskavica)

e povzrota napetost v miSicah in boleCine v
vratni hrbtenici ter glavobole,

e  povzro¢a hormonske motnje ( motnje
menstruacije, tezave v spolnosti),

e motnje se¢nega mehurja (vecja razdrazljivost).

Zaradi vseh teh reakcij na stres se lahko zares pocutimo slabo, trpimo bole€ine,
zbolimo ali celo prej umremo.

Kaj moramo storiti?

Naj bi gledali na te vzroke in posledice kot "dane od Boga", kot udarec usode, nekaj,
na kar je nemogoCe vplivati? Ali bi morali nezdrave razmere na delovhem mestu
sprejeti, se jim prilagoditi in jih nadomestiti z viSjo plato? Kaj pa, ¢e bi morali te
razmere spremeniti, njihove posledice pa zmanjsati ali celo prepreciti?

Da bi ta cilj dosegli moramo najprej prepoznati dejavnike stresa in prepoznati
reakcije na stres, ki se kazejo kot sprememba nasSega vedenja, razpolozenja in
nasega pocutja. Za pomen tega poCetja obstaja veC razlogov: stres predstavija
problem tako za nas, delavce, kot tudi za nase podjetie. Mnogim dejavnikom stresa in
njihovim posledicam se je mogoce izogniti ali jih prilagoditi, ¢e delavci in delodajalci
sodelujejo pri izboljSevanju stanja.

Ocenjevanje tveganja

Da bi prepoznali vzroke in posledice stresa, bomo najprej preverili vsebino nasega
dela, delovne razmere, pogoje zaposlitve ter nacine druzenja na delovnem mestu. V
ta namen je v nadaljevanju teksta pripravljen vprasalnik.

Za bolj obSirno preverjanje stanja o stresu na ravni podjetja so na razpolago drugi
vprasalniki — bodisi za oceno wste in stopnje stresa na delovnih mestih, ali pa za
zaznavanje Stevilnih zdravstvenih tezav, povezanih s stresom na delonem mestu.

Ko enkrat vemo, "kje nas Cevelj zuli", lahko poskusimo "prilagoditi Cevel", da bo
ustrezal nasi "nogi", to je, izbolj§amo lahko razmere, ki povzro€ajo stres na delovnem
mestu. Vecino izboljSanj je mogoCe doseCi skozi precej preproste organizacijske
spremembe:

¢ Na voljo je dovolj €asa, da zadovoljivo opravimo svoje delovne naloge.
e  Dobimo jasen opis svojih delovnih nalog.
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e  Zadobro opravljeno delo smo nagrajeni.
e Imamo moznost pritozb, ki so potem hitro in resno obravnavane.
o NaSe odgovornosti in pristojnosti so usklajene.
e Cilji in vrednote podjetja so jasni ter v bistvenih tockah ustrezajo nasim lastnim
ciliemin wednotam.
e Vemo, kaj se zgodi s kon¢nim proizvodom nasSega podjetja in smo ponosni nan;j.
e Nadelovnem mestu vladajo strpnost, varnost in pravi¢nost.
e Nismo izpostavljeni obremenitvam in Skodljivostim na delovnem mestu.
e UCimo se dosegati uspehe in se izogibati neuspehom za postopno izboljSanje
delovnega okolja in zdravja vseh zaposlenih.
___.-".- Ty
.lr A % . 1
/ | 6 mogete ;L
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Cisto praktitno se aktivnosti v zvezi z odpravijanjem stresa na delovnem mestu
nanasajo na:

1. Delovni €as. Oblikujemo delovni ¢as tako, da se izognemo konfliktom med
zahtevami in odgovornostmi, ki niso povezane z nasim delom. Pri izmenskem delu
mora biti delovni ¢as stalen in predvidljiv, izmene pa morajo potekati v napredujoci
smeri (dopoldanska-popoldanska-no¢na).

2. Sodelovanje/nadzor. Tudi delavci morajo sodelovati s svojimi predlogi pri
odlo¢anju oz. uvajanju sprememb na njihovih delovnih mestih in v celotnem delovnem
okolju.

3. Delovna norma. Zagotoviti je potrebno, da se delovne naloge ujemajo z
zmoznostmi in sposobnostmi delavcev - postavimo razumne roke in koli¢ino dela.
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4. Vsebina. Naloge morajo biti smiselne, delavce naj spodbujajo, ¢e se le da naj
predstavljajo zaokroZzeno celoto in dajejo delavcem moznosti, da uporabijo in
pokazejo svoje znanje in spretnosti.

5. Vloge. Vloge in odgovornosti zaposlenih morajo biti jasno doloene, predvsem v
smislu vodenja in kompetenc, jasno pa mora biti nacrtovana tudi mozZnost
napredovanija.

6. Druzbeno okolje. Dane morajo biti priloznosti za druzenje sodelavcev, vkljuéno s
Custveno podporo in pomoc¢jo med sodelavci.

7. Prihodnost. Ne sme biti nejasnosti v zvezi z zagotavljanjem dela in
napredovanjem v sluzbi.

Ukrepi, namenjeni posamezniku

Z upostevanjem zgoraj omenjenih smernic lahko prilagodimo "€evel]" "nogi". Vendar
to zahteva svoj Cas, lahko pa se celo izkaze, da tega kratkoro€no ne bo mogoce
izvesti. V tem primeru se bomo morali zatecCi h komplementarni strategiji in prilagoditi
"nogo" "Cevlju". V takem primeru posku$amo pri posamezniku zmanjsati Skodljive
u€inke stresa na minimum. Spodbujamo aktivno prezivljanje prostega Casa s telesno
vadbo in/ali u€enjem raznih tehnik sproS€anja, treba je zdraviti zdravstvene tezave in
poiskati strokovno pomoc¢ za odpravljanje psihi¢nih motenj. Vendar so vsi ti ukrepi le
gaSenje pozara, resni¢no izboljSanje stanja dosezemo samo z odpravo vzrokov zanj.

Treba je reagirati Ze ob prvih znakih. Dolo€ena stopnja stresa je pri delu neizogibna,
vendar ga lahko z dolo€enimi ukrepi ze sami zmanjSate na minimum:

e naloge razwrstite po pomembnosti, naredite si dnevni nacrt dela, najprej se lotite
najtezjih opravil,

zastavite si dosegljive cilje,

spremembe glejte s pozitivnega stalis¢a,

naucite se sprostitvenih tehnik,

zavraCajte nestvarne zahteve,

probleme sprejemajte kot izzive, ne kot groznje,

privoscite si redne dopuste oziroma odmore (tedenske, letne)

tudi sami se nagradite za dobro opravljeno delo.

Kadar imate obCutek, da ste delezni nadlegovanja na delovhem mestu, se o tem
pogovorite s sodelavci, pokazite, da vam je tako obnaSanje zoprno. Vprasajte
sodelavce, ¢e imajo podobne tezave, belezZite si nerazumne zahteve in roke, ki vam
jih postavljajo in se uradno pritozite.
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Zacnite zdaj

Morda se vam vse to zdi zapleteno ali celo
utopi¢no? Vendar ni. V mnogih podjetjih so se
s tem problemom Ze zelo uspeSno spopadli.
Prej omenjene smernice imajo mnoge
ewropske drzave vkljuCene v svoje Akte o
delovnem okolju. Res je, da je za izvedbo le-
teh potrebnega precej ¢asa in truda, vendar ni
nemogoce.

Prvi korak? Preberite prilozeno brosuro in novo
pridoblieno znanje uporabite na svojem
delovnem mestu. Sedaj je pravi ¢as. S tem
lahko izboljSate tako svoje zdravje, kot tudi zveCate svojo delovno uspeSnost in
uspesnost vsega podjetja.

Vzemite si Cas!
Odgovorite na vpra$alnik, ki sledi in se nanasa na prisotnost stresa na vasem
delovnem mestu.

Kot je bilo Ze omenjeno, ima stres vse wrednosti na lestvici od pozitivnega do
Skodljivega stresa.

Zelimo si, da bi znali prepoznati negativen, $kodljiv stres in da bi vedeli, kako vase
telo reagira in tudi to, kako se lahko izognete Skodljivim u€inkom.

Ali sami nacrtujete svojo poklicno kariero in svoje zasebno Zivljenje? Kako si
zamiSljate svoje idealno Zivljenje? Kako si predstavijate ravnotezje med sluzbo,
pocitkom, domom, druzino ?

Ali imate Cas Se za kaj drugega, razen za delo? Kako je bilo zadnji mesec, ali recimo,
v zadnjem letu? Ali Cutite posledice tega prekomernega dela?

Vzemite svinénik in preglejte vprasalnik! ReSujte ga hitro in upoStevajte prvo,
spontano odloCitev- to je obiCajno naSe resni€no mnenje. PreStejte odgovore "da",
"ne" in "v€asih" za vsako tabelo.

Bodite poSteni sami s seboj. Lahko "goljufate" v testu in dajete "pravilne" odgovore,
toda na dolgi rok sebe ne morete prevarati.

Na koncu sestejte toCke. Tako boste dobili sliko o dejanskem stanju na delu, o
delovnem €asu, prostem ¢asu in pocitku.

TO NI ZNANSTVENA RAZISKAVA, LAHKO PA SLUZI
KOT POMOC PRI "ODPIRANJU OCI"!
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Rezultate lahko ohranite zase. Lahko pa o njih govorite s svojimi sodelavci, z
delavskim zaupnikom za varnost in zdravije v vaSem podjetju ali s predstavniki

sindikatov.

Najbolj pomembno je, da zdaj resite ta test. Lahko ga shranite in ga vzamete v roke,
ko se vam bo zazdelo, da ste na delu zopet Se bolj obremenjeni.

Naj bo ta test vas alarm za nevarnost!

1. NADELOVNEM MESTU
(oznacite odgovor, ki velja za vas)

2. DOMA: -z druzino
-s prijatelji

(oznagcite odgovor, ki velja za vas)

TRDITVE

NE

VCASIH

DA

- Pogosto sem preutrujen/a, da bi se ukvarjal/a z druzino in

prijatelji.

- Tako sem utrujen/a, da ne morem poceti prav nic.

- Vedno mislim na delo.

- Nikoli ne govorim o mojem delu.

- Imam tezave pri lo€evanju delovnega in prostega Casa.

TRDITVE

NE

VCASIH

DA

- Vse, kar ne deluje, me spravi iz tira.

- Skrbi me moje zdravije.

- PoCutim se preganjan/a od vseh zahtev in priCakovanj.

- Imam glavobole, slabosti, bole€ine v Zelodcu.

- Ne strinjamo se o mojih obveznostih na delu.

- Dolgo se Ze nisem smejal/a.

- Redko karkoli poénemo skupaj.

- Nihée se ne druzi z nikomer.

- Tezko spim.

- Znikomer se ne druzim.

- Potrebujem nekaj za pomiritev, da se sprostim.

- Tezko je delati v miru.

- PogreSam podporo za moje delo.

- Nimam podpore $efa.

- Opusc€am stvari, ki sem jih hotel/a narediti.

- Veliko je "samotnih volkoV' v nasi sluzbi.

- Umikam se v svoj oklep.

- Skrbi me moje napredovanje v sluzbi.

- Ze zjutraj sem utrujen/a, Ceprav spim normalno Stevilo ur.

- Veliko razmisljam o tem, kaj vse bi moral/a e narediti,
¢e bi imel/a ¢as in energijo.

- Nezadovol-en/na sem z med delom

domom/druzino.

delitvijo

in

- Obstaja navzkrizje med mojim delom in druzino.

- Imam malo vpliva na naCrtovanje svojega dela.

- Slabo reSujemo nasprotja.

- Pogosto bi rad/a delal/a kaj drugega.

REZULTATI

NE
VCASIH
DA

X X X
TobsN

SKUPA

tock
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REZULTATI

2
4
6
SKUPAJ

NE
VCASIH
DA

X X X

tock
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Kaj mislite o svojem delu?

Ga imate premalo? Nobenih izzivov? Nih¢e se ne bi po€util dobro v taki situaciji. Tudi
stanje, ko je vsega prevec, ni dobro in pri danasnjih zaposlitvah je obi¢ajno na delu
vedno preveC aktivnosti, ki bi jih morali opraviti naenkrat. To lahko traja nekaj let,
vendar se moramo ves Cas zavedati tega stanja, posebej ce moramo delati preko
delovnega €asa, saj to vpliva na delo, druzino in prosti ¢as. Sami moramo paziti na
sebe, da ne bomo "pregoreli" ali zboleli zaradi prekomernega dela. Prevzeti moramo
odgovornost za svoje Zivljenje, tako v sluzbi, kot doma.

Ocenili ste svojo trenutno situacijo in dobro tudi veste, kaj si Zelite. Pogovorite se s
sodelavci, vasim Sefom in €lani druzine, tako da boste skupaj naredili uravnotezeno
delitev vaSega dneva v ravnovesju med delom, prostim c¢asom, pocitkom,
pridobivanjem novih znanj in ukvarjanjem s konjicki.

Z vpraSaniji vas zelimo spodbuditi, da bi naredili"korak naprej", ampak vse je odvisno

od vas.
NE POZABITE! IMATE SAMO ENO ZIVLJENJE! '

Vas$ delovni ¢as je predpisan z zakonom in kolektivnimi pogodbami. Pametno bi bilo,
da se poskusate seznaniti z njimi, ¢e se vam zdi, da vasi problemi izhajajo od tod.

Zakon, ki govori o delovnem Casu je Zakon o delovnih razmerjih (Ur.l. RS 42/02).
Pravila v zvezi z delovnim ¢asom so v €lenih od Stevilke 141 do 158. Ta zakon je
dopolnjen s kolektivnimi pogodbami, ki se nanasajo na gospodarsko dejavnost, ki ji
pripada vase podjetje. Te pravne podlage vas Scitijo in branijo vasSe interese na delu,
nanasajo se na dolZino delovnega Casa, razporeditev delovnega ¢asa in placilo za
vasSe delo.

Stres na delovnem mestu: Dobro se pocutim, delo mi je v veselje

3. MOJE DELO
(oznacite odgovor, ki velja za vas)

TRDITVE

NE

VCASIH

DA

- Delam:

vet kot 75 vecerov na leto

vec kot 10 koncev tedna na leto
veC kot 150 ur nadur na leto

v dezurstvu, na poziv
vizmenah

- Potujem ve¢ kot 75 dni v letu.

- V vsem podjetju obvladam svoje delo samo jaz.

- Moje delo vklju€uje nadurno delo in stres.

- Delo me omejuje v moznosti, da bi Zivel, kot si zelim.

- Delo je pomembnejSe od vsega drugega.

- Moje delo je "zastonj" delo.

- Moje delo je tezko usklajevati z druzino in prijatelji.
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REZULTATI

NE
VCASIH
DA

2
4
6
SKUPAJ

X X X

tock
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4. NA MOJEM DELU
(oznacite odgovor, ki velja za vas)

Stres na delovnem mestu: Dobro se pocutim, delo mi je v veselje

5.V MOJEM PODJETJU
(oznacite odgovor, ki velja za vas)

TRDITVE NE | VCASIH | DA

- Sam lahko vplivam na delovni ¢as.

- Imam dobre moznosti za osebni razvoj.

- Imam dobro ravnovesije med delom in prostim Easom.

- Kadarkoli lahko ostanem doma za nego ofrok ali dobim
Studijski dopust.

- Dopust lahko vzamem takrat, ko to ustreza meni in moji
druzini.

- Redko delam nadure.

- Lahko koristim proste dneve zaradi nadur.

- Naredili smo ostro lo€nico med delom in prostim ¢asom.

- Oftroci in druZina so pomemben del naSega Zivljenja.

- Sam vplivam na razporeditev mojih delovnih ur.

- Cutim, da je moje delo cenjeno.

REZULTATI
DA X 2 =
VCASIH X 4 =
NE X 6 =
SKUPAJ tock

v mojem podjetju

VaSe strokovno znanje in kompetence sta pomembna za vas, pa tudi za razvoj
vaSega podjetja. Hiter razvoj vseh strok pa pomeni tudi zahtevo po stalnem
izobrazevanju in usposabljanju zaposlenih.

Ali imate moznost, da se poucite o vseh novostih, ki jih morate poznati, da lahko
sledite razvoju v vaSem poklicu? Ali pa se morate odpovedovati vsem
izobrazevanjem, da lahko opravite svoje delo?

V Zakonu o delovnih razmerjih v 172. Clenu piSe, da ima delavec: ..." pravico in
dolznost do stalnega izobrazevanja, izpopolnjevanja in usposabljanja v skladu s
potrebami delovnega procesa, z namenom ohranitve oziroma Siritve sposobnosti za
delo na delovnem mestu ter za ohranitev zaposlitve."

Na kakSen nacin z vasim Sefom usklajujete program vaSega osebnega razvoja, da bi
zadrzali vaSe kompetence, ali pa jih, kar je $e bolj zazeleno, povecali?

TRDITVE NE | VCASIH | DA
- Vsi prevzemamo odgovornosti, da ne bi priSlo do
preobremenitve posameznih sodelavcev.
- Vsi smo obvesc¢eni o te€ajih in konferencah.
- Stalno usposabljanje je organizirano za mojo stroko.
- Redno se udelezujem usposabljanj v podjetju.
- Redno se udelezujem zunanijih usposabljanj.
- Neprestano se u¢im o novostih iz mojega strokovnega
podrocja.
- Dovolj znanja imam, da bi lahko vplival na razvoj mojega
dela.
- Dowolj znanja imam, da bi lahko delal na novih podro€jih.
- Imam vpliv na program mojega dela.
- Imam vpliv na odloCitve v zvezi z mojim delom in njegov
razvo,.
- Pogovarjamo se o ravnotezju pri razporeditvi Casa za delo,
prosti as, dom in prijatelje.
REZULTATI
DA X 2 =
VCASIH X 4 =
NE X 6 =
SKUPAJ toCk
PODROCJA TOCKE
1. NA MOJEM DELOVNEM MESTU
2. DOMA
3. MOJE DELO

4. NA MOJEM DELU

5.V MOJEM PODJETJU

SKUPAJ
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REZULTATI

200 - 249

150-199

Ocitno ne namenjate veliko pozornosti urejanju svojega Zivljenja.
Mogoce vam Ze popus€ajo moCi? Ali ste imeli v zadnjem letu sploh
kaj dopusta/pocitnic, ki bi trajale dlje kot 14 dni? Kako se pocutite
po pocitnicah? Kak$ne bodo razmere v vasi druzini, ¢e boste
nadaljevali s tem tempom? Pogovorite se s sodelavci, ¢e imajo tudi
oni enake tezave. V resnici morate takoj nekaj ukreniti v zvezi z
razmerami na vasem delu.

Malo ve¢ €asa bi morali nameniti vasi druZini in prostemu Casu. Ali
pa mislite, da boste Zivljenje uzivali kasneje? Obstaja tveganje, da
tudi kasneje ne boste imeli ¢asa. Ne odlagajte Zivljenja, sedaj
morate Ziveti. Pametno bi se bilo odlo€iti, kaj pravzaprav Zelite
dosec€i na delu in razdeliti Cas tako, da boste imeli prostor tudi za
pocitek, rekreacijo, druzino, prijatelje in zabavo.

Tole ni tako slabo, toda vseeno se prepriCajte o razmerah na
vasem delovnem mestu. Vi ste edini, ki lahko zazna, kdaj zacne
telo protestirati zaradi posledic prevelikih obremenitev na delu in
premalo ¢asa za pocitek in sprostitev.

Znate poiskati ravnovesje med delom, prostim ¢asom, domom in
druZino, mogoCe imate celo obCutek, da Zivljenje ne bi moglo biti
lepSe. Upamo le, da niste poskus$ali odgovarjati "pravilno", ampak
ste odgovorili tako, kot res obCutite. Ali pa gre bolj za to, da vas
vaSe delo dolgo€asi in ne Cutite ve¢ nikakr$nih izzivov? Malo
pozitivnega stresa bi vam verjetno koristilo. Pogovorite se s
sodelavci, kako bi se organizirali na tak nacin, da bi ne bili samo
skupina posameznikov, ki delajo vsak svoje delo. Ce ste dobili
visok rezultat v poglavju Moje delo, morate natanéno prouciti vase
stanje na delu.
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Stres je del Zivljenja

Malce stresa je lahko pozitivna stimulacija. To ob€utimo, ko v naSem delu vidimo
smisel in si Zelimo stalnega ucenja novih stvari. Za nikogar ni dobro, ¢e ima premalo
dela, ki je dolgo¢asno in monotono.

Pozitivni stres ¢utimo, ko delamo z veseliem in navduSenjem, ko vidimo v delu
spodbudo, ko dajemo od sebe vse najboljSe v sodelovanju s sodelavci in vemo, da je
nase delo cenjeno in imamo obcutek, da se lahko osebnostno razvijamo.
Potrebujemo pa tudi prijatelje, tako na delu, kot tudi v prostem Casu in tudi zanje
moramo imeti dovolj ¢asa.

Negativni, Skodljiv stres obCutimo, kadar so naSe obremenitve na delu prevelike, ko
porabimo za delo preve¢ &asa. Cutimo ga kot neprijetne obdutke okrog srca,
glavobole, bolec€ine v zelodcu, pritisk v prsih, napetost v miSicah, omoti¢nost, znojenje
in drugo. Skodljiv stres deluje tudi na nase psihiéno poéutje. Postanemo razdrazljivi,
zaskrbljeni, nemirni, utrujeni, Zalostni, pozabljivi in prestraseni, opazimo, da se tezko
skoncentriramo.

Zivimo v okolju, v katerem je vedno veg stresorjev, toda kljub opozorilnim znakom,
nas vecina nadaljuje z delom, ki poteka prehitro in ki nam vzame preve¢ ¢asa. Samo
vi sami lahko opazite opozorilne znake. Treba jih je jemati resno.

Pogovarjajte se o tem z drugimi ljudmi, sodelavci, s pooblaS¢enim zdravnikom, vasimi
delavskimi zaupniki za varnost in zdravje pri delu, pa tudi z vadimi druzinskimi ¢lani in
prijatelji. Vsi ti vam lahko pomaganju pri iskanju poti iz tega zacaranega kroga.

Ali imate cas?

Ali imate ¢as Se za kaj drugega, kot le za delo? Vas vaSe telo opozarja? Ali
nadzorovano programirate vas delovni in prosti ¢as? MogoCe pa sploh ve¢ ne loCite
med delovnim in prostim ¢asom?

Zdaj, ko ste tudi s pomocjo te broSurice ugotovili, kje so vase tezave, se poskuSajte o
njih pogovoriti. Vedno ve¢ ljudi ima podobne tezave in skupaj smo vedno mocénejsi.
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